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Fororg

Forestil dig, at du bor midt i skovens dybe, stille ro.
P& et magisk slot med udsigt til et stykke af paradis.
Og forestil dig, hvordan du maerker det dybt i bade krop og sjel.

Denne oplevelse kan blive din, ndr vi i september samler et hold af skanne mennesker pa det fantastiske Chateau
du Gue aux Biches i Normandiet. Naermere bestemt i Bagnoles de I'Orne.

Hen over fire dage i september fordyber vi os i yoga bade morgen og aften, vi bliver introduceret til &ndedraetstek-
nikker og fares igennem meditationer. Men vi skal ogsa ud at opleve naturen. Og det bliver med en dansk vandre-

guide, som har boet i omradet igennem mange &r og derfor har stort lokalkendskab.

Programmet giver dig altsd mange muligheder, men du bestemmer selv dit aktivitetsniveau. Der vil vaere masser af
tid til dig, hvor du kan traekke dig tilbage og fordgje de mange indtryk.

Du ankommer pa Chateau du Gue aux Biches onsdag 13. september og har afrejse sandag 17 september 2023.
Tilmeldingen er dben ind til 1. juni. S vent ikke for leenge med at seette dit navn pd en af de 16 pladser.
Vi gleder os til at made dig!
Forventningsfulde hilsner
Lillan Gyldenvang (arranger)

Lise Stenbaek (Yoga-instruktar)
Klaus Bentin og Seren Rasmussen (slotsveerter)






Chateau du Gue aux Biches er opfart i 1908, med 1.200m2 fordelt pa fem etager, og
ligger pa en bakke lige uden for byen, Bagnoles de I'Orne, med en storstilet naturpark
pa 13 hektar.

1 2016 blev slottet kabt af Klaus Bentin og Seren Rasmussen, som efter travle jobs
indenfor politik og finans, valgte at sla sig ned som ‘chateau-varter.

Slottet er blevet moderniseret og er stilfuldt indrettet med tidstypiske mabler.
Til daglig danner ramme om Klaus og Serens privatbolig, men drives 0gsa som et
high-end B&B.

Fra slotsvinduerne er der en vidunderlig udsigt til en naturpark fyldt med biodiversitet.

Parken har forskelligartede blomster og
vild natur som hjeelper omradets insekter
og dyr med at finde spise og bosteder.

Naermeste nabo er Andaines-skoven.

>

Klaus Bentin og Seren Rasmussen
(slotsveerter)
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Ankomst til Paris
Charles de Gaulle Airport

Fra Paris
Charles de Gaulle Airport
skal du tage til
Gare Montparnasse.

Derfra tager du toget mod
Granville og st af i
Briouze hvor vi kan hente jer,
denne togtur
tager ca. 2 timer

Programmet starter

Der vil blive serveret bobler
og en let
anretning som vi nyder
vi i feellesskab, og som
slottes veertspar har

forberedt til os.
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KI. 8 - 9.30. Godmorgenyoga. 1': |
(ca.1%2time)

KI. 11. Skent morgenmaltid
med de bedste ravarer
fra lokalomradet.

KI.13 - 15. Vandretur. Tiok ud i, _;"‘_!
- 0g faeIIJes afslutning ': i

Fra kl. 15. Frugt og te. forbindelse a& -

. Sl

KI. 16 - 17 Yoga. (ca. 1 time) IS D e e

KI. 17 - 18. Meditation. .Du bI|ver ot =y

(ca.1time) il togstationen, 3 _
S hvorfra du skal 5
med tog til Paris ¥,

KI.19.30. Middag. Charles de Gaulle Airport. ! ?
T

Du har mulighed for at tilkebe _
massage/kropsterapi. " '1- F &



Ofte stillede spargsma

Hvad med betaling?

Ved tilmelding betales et depositum pa 1500 kr. pa mobilpay 24258914 - skriv i tekstfeltet "Yoga i
Frankrig + dit navn’

Restbetaling skal overfares pa retreatens sidste dag.

Skal jeg selv medbringe eget yogaudstyr?
Der er yogaudstyr til alle pa slottet. Du kan selvfalgelig medbringe dit eget, hvis du er mest
komfortabel med det.

Hvad skal jeg pakke med i kufferten?

Du skal pakke taj, der er velegnet il yoga. Instrukteren, Lise, anbefaler tej i blade materialer
og uden ubehagelige syninger eller lynlase. Teenk i flere lag, s& du kan holde dig varm uanset
yogaens intensitet.

Hvilken slags mad skal vi spise?

Slotsveerterne bruger udelukkende lokale ravarer fra Nordmandiet i deres madlavning. Du far
altsd rig mulighed for smage de skenneste, franske delikatesser. Dog vil der til alle maltider vare
mulighed for at spise vegetarisk, hvis du det. Alle maltider er feellesspisning - Family style.

Kan jeg holde til bade yoga og vandring i 4 dage?

Yoga-timerne vil veere afstemt efter dagens program og indeholde forskellige typer af yoga og
meditationer. Husk, der er ingen tvang, sa hvis din yogakrop kalder pa sevn, sa ber det vaere din
forsteprioritet, og du vil made fuld forstaelse fra alle. Det samme gaelder vandreturene.

Har du nogle skader, kroniske smerter, sygdomme eller andre “skavanker’, som du synes vi bar
kende til og skal tage hojde for, sa giv besked til arrangeren inden afrejse.

Hvem kan vaere med?
Alle kan deltage. Mange har glaede af at rejse sammen med en veninde/ven, mor/far, saster/bror,
datter/san, keereste/agtefeelle eller kollega, da der er overnattes pa dobbeltvaerelser.




Kontakt
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Har du andre spargsmal eller mangler du yderligere
information?

Skriv eller ring til 0s, som vil gare alt for at hjalpe
dig.

Tag fat i os pa Messenger eller mobil +45 5219 7998
eller e-mail: yogaretreat.gueaubiches@gmail.com
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